
- ลดอาหารที�มีพลังงานสูง (ความมัน ผัด ทอด และหวาน)
- จํากัดปริมาณการทานอาหารในแต่ละครั�ง
- ลดความเครียด ปรับการนอนให้ดี
- หมั�นออกกําลังกายเป�นประจํา และหมั�นดูแลสุขภาพอย่างสมํ�าเสมอ
- พบแพทย์เพื�อทําการตรวจวินิจฉัยโรคต่อไป

> อัตราเผาผลาญพลังงานของร่างกาย
> พฤติกรรมการบริโภค
> พฤติกรรมการใช้ชีวิต
> ป� จจัยทางการแพทย์
> กรรมพันธ์ุ
> อารมณ์-ความเครียดก็อาจเป�นสาเหตุให้บางคนหันมารับประทาน
อาหาร หรือดื�มแอลกอฮอล์เพื�อคลายเครียด

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ข้อเข่าเสื�อม
โรคตับ โรคซึมเศร้า นิ�วในถุงนํ�าดี
นิ�วในไต โรคหลอดเลือดหัวใจ
มีป�ญหาใรการหายใจ ภาวะหายใจขณะหลับ
อีกทั�งยังเสี�ยงต่อการเกิดมะเร็งชนิดต่างๆ

ภาวะอ้วน คือการมีไขมันสะสมในร่างกายมากผิกปกติ หรือมากเกินกว่าที�ร่างกาย
จะเผาผลาญออกไปผ่านกิจกรรมประจําวัน สาเหตุของภาวะอ้วนเกิด

จากหลายป� จจัย ได้แก่

"ภาวะอ้วน" มหันตภัยร้ายใกล้ตัว

วิธีป�องกัน "ภัยอ้วน"

สาเหตุที�ทําให้ "อ้วน"

    ภาวะอ้วนอาจเสี�ยงเป�นโรค...

   กองมาตรฐานการพัฒนาสังคมและความมั�นคงของมนุษย์ สป.พม.
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ข่าวเตือนภัย

ป�ที� 10 ฉบับที� 1/2563 เดือนสิงหาคม

โภชนาการที�ดีควบคู่กับการออกกําลังกาย เป�นส่วนสําคัญของการดําเนินชีวิตที�มีสุขภาพดี
การควบคุมอาหารของคุณสามารถช่วยให้คุณมีนํ�าหนักตัวที�เหมาะสม 

ลดความเสี�ยงของโรคเรื�อรัง และส่งเสริมสุขภาพโดยรวมของคุณ

กระทรวง พม. มีความห่วงใยในประเด็นป�ญหาดังกล่าว สามารถดูข่าวเตือนภัยฉบับอื�นๆ ได้ที�นี�


